Controlling
asthma:

Simple tips
and reminders.
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Know the triggers that can cause an
asthma flare-up.

If you have asthma, certain triggers can affect
your breathing. Here are some common triggers:
= Cold, hot or humid weather.
= Being sick with a cold or the flu.
= Exercise and physical activity.
= Smoking.

Understanding your triggers can help you
avoid asthma flare-ups.

Read the tips in this brochure to see if there
are triggers in your home that could cause

a flare-up.

e

= Eliminate as many of the triggers
as you can.
= Make your home asthma-friendly.

Bronchodilators help to get rid of

mucus from the lungs. They can relieve

or stop asthma symptoms from
getting worse.

@ The more you know,
the more you can do.

Know your asthma medications.

Here are some of the asthma medications your doctor
might recommend for you.

“Controllers” (anti-inflammatory medications):

These medications reduce swelling and mucus.
Most people take these medications daily. They
reduce asthma symptoms and flare-ups and make
airways less sensitive.

“Rescue” or “Quick Relief” medications
(bronchodilators):

These medications work quickly to relax muscles

around the airways to get more air in and out of

the lungs and improve breathing. Bronchodilators

also help to get rid of mucus from the lungs.
They can relieve or stop asthma symptoms
from getting worse.

3 important things you should know:

1. When to take your medications — daily or
when you have symptoms.

2. How your body responds — talk to your doctor

if you notice side effects or changes in how
your medications are working.

3. That you have enough. Make sure your

prescriptions are always filled — do not run out.
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Take it outside. Until you can quit, smoke
outside, not in your home or car.

Good night, little mite! Dust mites are also
triggers for asthma. For mite control, cover
mattresses and pillows with dust-proof zippered
covers. Wash sheets and blankets once a week
in hot water.

Play it safe. \Watch for the Air Quality Index (AQI)
during your local weather report. When AQl is

reported at unhealthy levels, limit outdoor activities.

A little goes a long way. Reduce everyday dust
buildup by regularly dusting with a damp cloth and
vacuuming carpet and fabric-covered furniture.

Send them outside. Household pets can trigger
asthma with skin flakes, urine and saliva. Keep
pets outdoors if possible.

Disinvite unwelcome guests. Cockroaches
can trigger asthma. Don't invite them into your
home by leaving food or garbage out.

7.

8.
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10.

10 tips to make your home asthma-friendly.

Think before you spray. Instead of bug
sprays, control pests by using baits or traps.
If sprays are necessary, circulate fresh air and
keep asthma sufferers away from the room.

Break the mold. \Wash and dry hard surfaces
to prevent and remove mold. Replace moldy
ceiling tiles and carpet. Fix leaky plumbing or
other unwanted sources of water.

Air it out. Fresh air helps reduce moisture

and can control asthma triggers like mold,
cockroaches and dust mites. Use exhaust fans
or open windows when cooking and showering.

Plan before the attack. \Work with your
doctor or health care provider to develop an
asthma action plan that includes information
on you or your child’s triggers and how to
manage them.

O

To learn more about low or no cost health insurance:

Call: 1-877-542-8997 (TTY: 711)

Or visit UHCCommunityPlan.com

The information in this brochure is provided as a

community service by UnitedHealthcare Community Plan.
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Controlando
el asma:

Consejos simples
y recordatorios.

e

Conozca los desencadenantes que pueden
causar un ataque de asma.

Si usted tiene asma, algunos desencadenantes
pueden afectar su respiracion. Aqui le presentamos
algunos desencadenantes:

= El frio, el calor o el clima humedo.

= Estar enfermo de gripe o resfriado.

= El ejercicio y la actividad fisica.

= Fumar.

Entender los desencadenantes puede ayudarlo
a evitar ataques de asma.

Lea los consejos en este folleto para ver si hay
desencadenantes en su hogar que puedan causar
un ataque de asma.
= Elimine todos los desencadenantes
que pueda.
= Adapte su hogar para que no le
provoque asma.

Los broncodilatadores ayudan
a eliminar la mucosidad de los
pulmones. Estos medicamentos

@ Mientras mas sabe,
mas puede hacer.

Conozca sus medicamentos para el asma.
He aqui algunos de los medicamentos para el asma que
su médico puede recomendarle.

“Controladores” (medicamentos antiinflamatorios):

Estos medicamentos reducen la inflamacién y la
mucosidad. La mayoria de las personas toman estos
medicamentos diariamente. Estos medicamentos
reducen los sintomas y ataques de asma, y hacen
que sus vias respiratorias sean menos sensibles.

“Medicamentos de “rescate” o “de rapido
alivio” (broncodilatadores):

Estos medicamentos trabajan rapido para relajar

los musculos alrededor de las vias respiratorias
para que mas aire entre y salga de los pulmones'y
para mejorar la respiracion. Los broncodilatadores
también ayudan a eliminar el moco de los pulmones.
Estos medicamentos pueden aliviar o evitar que los
sintomas del asma empeoren.

3 cosas importantes que debe saber:

1. Cuando tomar sus medicamentos para el
asma: diariamente o cuando tenga sintomas.

2. Cdmo responde su cuerpo: hable con su
médico si nota efectos secundarios o cambios
en el funcionamiento del medicamento.

no le provoque asma.
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2.
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Hagalo afuera. Hasta que pueda dejar de fumar,
fume afuera, no dentro de la casa ni en el automovil.

iDespidase de los acaros! Los acaros del
polvo también son desencadenantes del asma.
Para el control de los acaros, cubra colchones y
almohadas con cobertores a prueba de polvo

y con cierre. Lave las sabanas y mantas una vez
a la semana en agua caliente.

Evite riesgos. Esté atento al indice de calidad
del aire (Air Quality Index, AQI) durante el informe
local del tiempo. Cuando el AQl informe niveles no
saludables, limite las actividades al aire libre.

Con poco se logra mucho. Reduzca la
acumulacion diaria de polvo quitando el polvo
regularmente con un pafo humedo y pasando
la aspiradora a las alfombras y los muebles
cubiertos con tela.

Llévelas afuera. Las mascotas del hogar pueden
desencadenar asma con las escamas de la piel,

la orina y la saliva. De ser posible, mantenga a las
mascotas afuera.

No invite huéspedes que no sean
bienvenidos. Las cucarachas pueden
desencadenar asma. No las invite a entrar

a su hogar dejando comida o basura afuera.

7.
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10.

10 consejos para adaptar su hogar de manera que

Piense antes de fumigar. En vez de
insecticidas, controle las plagas con cebos
o trampas. En caso de que el aerosol sea
necesario, circule aire fresco y mantenga a
los enfermos de asma fuera de la habitacion.

Elimine el moho. Lave y seque las superficies
duras para prevenir y eliminar el moho.
Reemplace las tejas del techo y las alfombras
enmohecidas. Arregle caferias con filtraciones
o fuentes de agua indeseadas.

Ventile. El aire fresco ayuda a

reducir la humedad y puede controlar los
desencadenantes del asma, como el moho,
las cucarachas y los acaros del polvo. Utilice
extractores o abra las ventanas al cocinar

y al ducharse.

Planifique antes del ataque.

Trabaje con su médico o proveedor de atencion
meédica para elaborar un plan de accion para el
tratamiento del asma para usted o su hijo, que
incluya informacion sobre los desencadenantes
y como tratarlos.

Para saber mas sobre el seguro de salud de bajo costo o sin costo:

Llame: 1-877-542-8997 (TTY: 711)

O visite UHCCommunityPlan.com

pueden aliviar o evitar que los
sintomas del asma empeoren. 3. Sitiene suficiente medicamento. Asegurese
siempre de surtir sus medicamentos: no
permita que se acaben.
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La informacion de este folleto es proporcionada como un servicio
para la comunidad por UnitedHealthcare Community Plan.
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